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  تطوير القوة الانفجارية من خلال الاهتزازات اللاإرادية

  والتدريب البليومتري

  

  *الكيلاني وهيا محمد القطاميعدنان هاشم 

  

  صـلخم
تحسين القوة الانفجارية، وكذلك التعرف  فيتدريب الاهتزازات اللاإرادية  ممارسةهدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر 

تحسين القوة الانفجارية، وكذلك التعرف على الفروق بين أفراد المجموعة التجريبية  فيري على أثر التدريب البليومت
، في تحسين القوة )التدريب الاهتزازي اللاإرادي(، وأفراد المجموعة التجريبية الثانية )التدريب البليومتري(الأولى 

ليد الناشئين في مدارس الاتحاد الثانوية للبنين للفئة لاعباً من لاعبي كرة ا) 30(وقد تكونت عينة الدراسة من  .الانفجارية
إلى مجموعتين تجريبيتين متساويتين خضعت المجموعة الأولى للتدريب البليومتري  تقسيمهمتم ) سنة 16-15(العمرية 

ل الاهتزازات ، وتدربت المجموعة الثانية باستخدام جهاز جاليليو وذلك بتفعي)الوثب العميق(باستخدام الوثب فوق الصناديق 
الوزن، الوثب  :المتغيرات التالية في مقياسين قبلي وبعدي اللازمة للدراسة استخدمت ومن أجل جمع البيانات .اللاإرادية

وسمك ثنية  ،محيط الفخذ ،)السكوات( ، ثني الركبتين نصفاً)ابلاكوف(م الطويل من الثبات، الوثب العامودي باستخدام حزا
  .الدهن في الفخذ الأيمن
أن استخدام التدريب البليومتري أظهر فروقاً ذات دلالة إحصائية على متغيرات الوثب الطويل  علىودلت نتائج الدراسة 

بينما لم تكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية على  ،، لصالح القياس البعدي)السكوات(والوثب العامودي وثني الركبتين نصفاً 
أن استخدام التدريب الاهتزازي اللاإرادي أظهر فروقاً على فخذ، وكذلك دلت النتائج متغيرات الوزن ونسبة الدهن ومحيط ال

 ذات دلالة إحصائية على متغير الوثب العامودي بينما لم تظهر فروق ذات دلالة إحصائية على باقي المتغيرات، ودلت النتائج
جموعة التمارين البليومترية في متغيرات الوثب أن هناك فروقاً ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعتين لصالح م على

  .، بينما لم تظهر فروق ذات دلالة إحصائية على باقي المتغيرات)السكوات(الطويل والوثب العامودي وثني الركبتين نصفاً 
زازية اللإرادية وأنه بالإمكان الاستفادة من التمارين الاهت ،وأوصي باعتماد التدريب البليومتري في تنمية القوة الانفجارية

  .لوثب العاموديلفي تطوير القوة الانفجارية 

رد الفعل المنعكس  ،(Galileo, 2000)جهاز جاليليو  ،(Plyometric Training)البليومتري التدريب  :ةـات الدالـالكلم
 Stored)الطاقة المطية المخزونة  ،الاهتزازات اللاإرادية ة،القوة الانفجاري ،(Stretch Reflex)المطي 

Elastic Energy). 
  
  

  مقدمــةال. 1
  

تعد القوة العضلية صفة بدنية أساسية وهامة لجميع 
صاً عند ممارسي الألعاب الفعاليات الرياضية، وخصو

حيث لا تخلو أية لعبة أو فعالية رياضية من أحد  ،الرياضية
اع القوة التي تشكل عنصراً أساسياً أو مساعداً في زيادة أنو

  .ياضي في تلك الفعالية أو اللعبةالإنجاز الر
فالقوة العضلية  ؛نها تلعب دوراً هاماً في حياة الفرداكما 

اصطلاح حيوي ومهم، لأنه يعبر عن نوع الانقباضات 
العضلية التي تسبب الحركة خصوصاً حركة المفاصل 

  .وبالتالي حركة الإنسان
والقوة تعني إنتاج أعلى جهد في انقباض محدد لتكرار 

ولا بد  .وهذا يعني أن القوة تصبح قصوى أو عظمى ،واحد
هنا من الإشارة إلى نوع الانقباضات العضلية التي تؤدي إلى 

  :وهي ،إنتاج قوى متفاوتة
حيث  ،نفس الطول بمعنى (Isometric)هو الثابت  :الأول •

عندما تثبت العضلة بين طرفيها بحيث يحصل هذا النوع 
لمة ايزومترك لا يتغير طولها خلال المثير وك

 ،Isoمتماثل (بالاصطلاح الأجنبي تعني نفس الطول 
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وذلك يؤدي إلى أن يحصل الانقباض  .)Metricالطول 
عند تساوي طول الألياف العضلية حيث لا يتم إنجاز 

  .طول العضلة ثابت لأنشغل حركي وذلك 
هو و .بمعنى نفس الشدة (Isotonic)هو المتحرك  :الثاني •

 Isotonic)المتحرك (متساوي الشدة الانقباض الحركي ال
بتاً خلال عملية العضلي ثا" الشد"كان  ويحصل إذا

، وهذا ممكن حدوثه إذا كانت العضلة الانقباض العضلي
الضفدع قد درست من خلال المختبر فقط كعضلة 

(Excised) (Kilani, 1988)، عند تحرك الإنسان يقع  لأنه
لعضلة ثابتاً العبء على العضلات بحيث لا يكون طول ا

فالانقباضات العضلية تأخذ  ،أو إنتاج القوة بنفس المستوى
الناتجة أكبر فعندما تكون القوة العضلية  ؛أشكالاً مختلفة

من المقاومة فإن الشغل الميكانيكي يكون إيجابياً لأن 
العضلة تتغلب على المقاومة وتزاح المقاومة مسافة ما 

أما إذا . ضاً تقصيرياًالانقباض في حالة كهذه انقبا ىسميو
كانت القوة العضلية المنتجة أقل من المقاومة فإن العضلة 
تطول، ويكون الشغل الميكانيكي في هذه الحالة سالباً لأن 
الانقباض يكون تطويلياً مع ملاحظة أن الانقباض 
التطويلي والتقصيري يحصلان بشكل متتابع خلال 

بت الطول الحركات، وهذا ما يعرف بالانقباض غير ثا
 ,Kilani) (Anisometric-Anisotonic) وغير ثابت القوة

واذا حصل الانقباض الحركي التطويلي متبوعا  ،(1988
بالانقباض الحركي التقصيري لنفس المجموعات العضلية 

-Streching) المط والتقصير دورةفيسمى أيضاً 

Shortening Cycle) (Komi, 1984) ، وفي الانقباض
الشغل الذي تبذله العضلة إيجابياً إذا  التقصيري يكون

كانت القوة أو الإزاحة بنفس الاتجاه أي إذا كان العزم 
والتغير الزاوي بنفس الاتجاه، وفي الانقباض التطويلي 
فإن العضلة تطول ويكون العزم الكلي معاكساً لاتجاه 

 .ن الشغل سالباالتغير الزاوي، أي 
 Wilt (1975)و )2000(وكيلاني ) 1999(وقد أشار ملحم 

دة إنتاج القـوة والشغل اأن زي إلى) Komi )1984و
 Eccentric)اض عضلي تطويلي بحدوث انقب تمتكانيكي المي

Contraction) يليه بصورة سريعة انقباض عضلي تقصيري ،
(Concentric Contraction).  

ن حدوث مثل تلك الانقباضات بشكل سريع يؤدي إلى إ
بمعنى إنتاج قوة  ؛عضلي سريع إنتاج قوة خلال انقباض

بعض المراجع العلمية القوة في مميزة بالسرعة أو ما يسمى 
 ،(Power)ة العضلية درأو الق )1988حسين، (الانفجارية 

إنتاج شغل حركي كبير خلال زمن  يعني ذلكا بيوميكانيكيو

الاعتماد  في القدرة اللاأوكسجينية ا تعنيسيولوجيوف ،قصير
اللاأوكسجينية لإنتاج القوة العضلية خلال على نظام الطاقة 

  ).2000كيلاني، (سريعة  ةانقباضات عضلي
دراسة أنواع الانقباضات العضلية وتأثير كل  تتم لقد

انقباض على القدرة العضلية عند الإنسان، سواء كان ذلك 
للذراعين أو للرجلين أو لعضلات أخرى لتطوير القدرة 

رب عديدة لتطوير القوة ومن هنا تم إجراء تجا .العضلية
 لثقل أوللمقاومة ا الانفجارية، منها ما استخدم تمارين

لزنبركات ومنها ما استخدم الوثب العامودي أو الوثب العميق ل
(Deep Jump)  الذي هو عبارة عن وثب من فوق الصناديق

المرتفعة عن الأرض للهبوط منها للأرض وقد سمي ذلك 
  .(Wilt, 1975) أيضاً التدريب البليومتري 

ومن هنا فإن أي لاعب يقفز من فوق الصناديق وإلى 
الصناديق يستخدم المادات العضلية للرجلين في انقباض 

عندما يتم الهبوط نه افي حين  ،تقصيري لرفع الجسم لأعلى
 من الصناديق يقوم اللاعب باستخدام نفس المادات العضلية

ثم  ،الهبوطبانقباض تطويلي لامتصاص الصدم من  للرجلين
يعقب ذلك الوثب للصندوق التالي بانقباض تقصيري لنفس 

البليومتري على التدريب وقد بني نظام  ،المجموعات العضلية
فتراض أن الزيادة السريعة في طول العضلة مباشرة قبل ا

  .انقباض عضلي أقوى اينتج عنه التقصيري الانقباض
  :د إلىويعتقد بأن قوة الانقباض العضلي الإضافية تعو

ورد فعل  (Muscle Spindles)إطالة الأجسام المغزلية  .1
مما يؤدي إلى  (Stretch Reflex)الاستطالة العصبي 

تنشيط المستقبلات الحسية الأخرى وزيادة عدد الوحدات 
  .الحركية النشطة

تخزين الطاقة المطاطية في أوتار العضلات والأنسجة  .2
 .(Kilani, 1987)و (Komi, 1984) الضامة والألياف العضلية

وظهر التدريب البليومتري وأصبح طريقة من طرق 
التدريب المشهورة خلال القرن الماضي تناسب كافة الأعمار 
والمستويات والقدرات، وتناسب كافة الأنشطة الرياضية التي 

فمثلاً نرى أن  ؛تلعب القوة الانفجارية دوراً كبيراً وهاماً بها
الأعلى بسرعة لالتقاط الكرة لاعب كرة السلة الذي يثب إلى 

منتجة من رجليه  المرتدة بعد تصويبها يحتاج إلى قوة عضلية
تساعده على تحقيق أكبر ارتفاع لحظة ارتقائه، وكذلك لاعب 

أثناء تصويبه للكرة باتجاه في كرة اليد وهو يثب لأعلى 
امتلاكه قوة عضلية بسبب  يحقق أعلى ارتفاع هوالمرمى، و
قوة بالسرعة وهذا ما يحققه التدريب ربط التبالرجلين 

البليومتري الذي يعتبر من أفضل الطرق لتطوير القوة 
  .)1988 ،درويش(الانفجارية 
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فالتدريب البليومتري يعمل على تحسين الأداء للكثير من 
المهارات بشكل افضل  الأنشطة الرياضية، حيث يمكن أداء

  .عندما يمتلك الرياضيون عنصر القوة الانفجارية
إلى أن ) 1989(جامبيتا  عننقلاً ) 1998(ويشير درويش 

التدريب البليومتري يعزز من تحمل العضلة لأعمال الإطالة 
وهذا التحمل المتزايد يعمل على تطوير الكفاءة  ،المتزايدة

لدورة الانقباض في حركة العضلة، ففي مرحلة الانقباض 
ة داخل التطويلي يتم اختزان قدر أكبر من الطاقة المطاطي

عاد استخدامها في مرحلة يالعضلة، وهذه الطاقة المختزنة 
الانقباض التقصيري التالية التي تؤدي إلى زيادة قوتها، 

للانتقال العضلة وترتكز الفكرة هنا على الزمن الذي تستغرقه 
ويشير هذا إلى أن  ،من حالة الإطالة إلى حالة الانقباض

ري هو أن معدل العنصر الأساسي في التدريب البليومت
وليس حجمها، هو الشيء الذي يحدد استخدام الطاقة  ،الإطالة

ؤدي إلى تحويل الطاقة الكامنة يو (Elastic Energy)المطية 
  .إلى عمل ميكانيكي

أثر نوع الانقباضات المتلاحقة المتتالية لإنتاج  حديثا بحث
قوة انفجارية، كأن يسبق الانقباض التقصيري الانقباض 

بشكل تردد سريع، كما هو حاصل في الاستفادة من  التطويلي
ية في العضلة، وكذلك تخزين الطاقة صبالانعكاسات الع

المطية واستخدامها أثناء الانقباض التقصيري، حتى أجمع 
أن تدريبات الوثب العميق تؤدي إلى تطوير على  ونالكثير

القدرة العضلية لأنها تعزز استخدام المنعكسات العصبية 
 ,Kilani, 1989; Kilani)مطاطية العضلة في آن واحدوكذلك 

1999; Galileo, 2000; Schmidtbleicher, Zatsiorky and 

Baltzopoulos, 2002).  
ويبدو أن التقنية الحديثة مكنت من إنتاج أجهزة وأدوات 

استخدام أفضل لتلك المنعكسات العصبية لانقباضات بتسمح 
يعتمدان على  اللذين جاليليو وبوسكو، يالعضلة مثل جهاز

لاإرادية لانبساط وانقباض العضلة بتردد لالاهتزازات ا
بحيث يبتعد الصدم  ،سريع دون أن تؤثر سلباً على المفاصل

دعم تلك  قد تممن حركات الوثب والهبوط على القدمين، و
الأجهزة بأبحاث عديدة تؤكد فائدتها وتطوير مقدار القوة 

 ،ند عينات تلك الدراساتع ةالقوة الانفجاريو  العضلية
ومنها ما يثير الدهشة كأن يتحسن أداء الحركة لعضلات 

وكذلك تحسين قيمة  ،(Rung, 2000)% 18الرجلين بنسبة 
ولكن  ، (Spitzenpfeil, 1997)% 40الانقباض الثابت بنسبة 

يبدو أن تلك التجارب جاءت نتائجها مرضية ودعائية 
صحيحة  كانتلربما لمبتكري الجهاز للترويج والتسويق و

 إلا أنها تفتقر للمقارنات بين استخدام أجهزة أخرى ،أيضاً

البليومترية التي تستخدم فيها  وتمارين أخرى مثل التمارين
إلى الأرض معتمدين أيضاً وإليها و منها الصناديق والوثب

 .المط والتقصيرعلى دورة 
بمعنى أن الشخص  ؛يتم إراديا البليومترين التدريب إ
ر نفسه بالقيام بالعمل وبالوثب ولكنه يضع العضلة تحت يأم

ضغط عال بسبب الهبوط من صناديق مختلفة الارتفاعات مما 
وغيرها كمستقبل  )المغازل العضلية(يثير المستقبلات الحسية 

للاستفادة من تخزين الطاقة المطية  (GTO)جولجي الوتري 
المطي وزيادة استقطاب الوحدات الحركية بفعل رد الفعل 

فان العمل على  ،الحاصل على المادات العضلية للرجلين
جهاز الارتجاج التماوجي يتم لا إراديا بمعنى أن الشخص 

 (Passive)يقف على الجهاز غير نشط إراديا ويكون سلبياً 
بحيث يتلقى الإثارة من الجهاز فتمط العضلة دون ضغط على 

 ةستجابالمفاصل ودون حركات صدم على المفاصل ولكن الا
 نتيجةالعضلية للانقباض تتم بسبب استطالة العضلة المفاجئة 

الأمر الذي قد يؤدي إلى تخزين طاقة مطية  ،اهتزاز الجهاز
لان تلاحق التردد  ،غير مستغلة في الانقباض التقصيري

 تيفاءالسريع لا ينتج مجالا لعملية مرحلة الدين والاس
يمكن تعزيز  في حين (Amortization Phase) الطـاقوي 

تعديل في علاقة الالانعكاسات العصبية المطية بحيث يتم 
من  (Stiffness)بالصلابة  (Compliance)طواعية العضلة 

للذبذبات  ةخلال استطالة العضلة واستجابتها السريع
 والاهتزازات التماوجية، الأمر الذي يطرح تساؤلات كبيرة

  .يطور القوة الانفجارية بشكل أفضل حول ما
دائماً لتحسين أداء  يسعون نيالمدرب نحن نعلم ان

رياضييهم عن طريق برامج التدريب والتغذية وفهم الأسس 
وقد ساهمت زيادة المعرفة  ،العلمية لحركة الإنسان وتطبيقاتها

في مجالات أنواع الألياف العضلية وإنتاج الطاقة 
والاستجابات العضلية والعصبية في فهم تأثيرات أنواع 

يب المختلفة وبالتالي في إعداد اللاعب وتهيئته للأداء التدر
  .الأفضل الرياضي

والتدريب البليومتري هو نوع من أنواع التدريبات التي 
لدى اللاعبين، والتدريب  ةتستخدم لتطوير القوة الانفجاري

البليومتري هو تدريب لوحدة التدريبات التي تتكون من 
) الانقباض التطويلي(الإطالة الفجائية للعضلة تحت الشد 

(Eccentric)  وتكون مصحوبة مباشرة بتقصير انقباض سريع
الأمر الذي قد  (Concentric)) الانقباض التقصيري(جداً 

يعرض اللاعب إلى حدوث الإصابات الرياضية المفاجئة من 
تمزق عضلي، وغيرها من الإصابات الرياضية وشد عضلي، 

  .(Kilani, 2000, b) ئونالتي قد يتعرض لها الرياضيون الناش
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ولقد وجد من خلال الأبحاث والمراجع العلمية أن استخدام 
التدريب البليومتري بطريقة مبالغ بها قد يؤدي إلى حدوث 

تمزق و مثل تمزق الأوتار ،إصابات مختلفة لدى الرياضيين
 Stress)بعض الشرخ العظمي للساقينولعضلات ا أربطة

Fracture)  (Hamill Knutzen, 1995)،  درويش(كما اشار، 
حدوث الإصابات  احتمالإلى  )2000b ،كيلاني(و) 1988

 عند استخدامهم التدريب البليومتري الرياضية لدى الرياضيين
الأمر الذي قد يؤدي إلى ابتعاد المدربين عن هذا النوع من 

 ادى مما وذلك لتجنب حدوث الإصابات للاعبيهم ،التدريب
التمرينات  اخرى من ث عن أنواعإلى ضرورة التعرف والبح

التي تطور عنصر القوة الانفجارية بطريقة لا إرادية 
حيث صمم جهاز خاص لإنتاج  ،كالتدريب الاهتزازي

يعتمد على  وهوتجاج التماوجي، يسمى جهاز جاليليو الار
الاهتزازات اللاإرادية لانبساط وانقباض العضلة بتردد سريع 

لمفاصل بحيث يبتعد الصدم من سلباً على اذلك دون أن يؤثر 
وصمم هذا الجهاز  ،حركات الوثب والهبوط على القدمين

بهدف تقوية العضلات وتحسين مستوى وظيفة الاتزان في 
الجهاز العضلي، كما يستعمل في رفع مستوى الأداء 

كما يرفع مستوى التكلس  ،العضلي، وخاصة عند الرياضيين
  .(Neusy, 2000) في العظام

هذا المنتج قد يؤدي إلى تطوير القوة العضلية  ويعتقد أن
الانفجارية بطريقة آمنة دون تعريض اللاعب إلى الإصابة 

 .بسبب عامل الصدم الكبير من قبل التدريب البليومتري
رتجاجي التماوجي لاا التدريبن أن من هذه الأبحاث ما بيو

يؤدي إلى ضغوط ميكانيكية على الأنسجة العظمية، وهذا 
في المحافظة على مستوى التكلس في العظام، كما يساعد 

يزيد ذلك من الكتلة العظمية ويحسن من خواصها 
الميكانيكية بالإضافة إلى تخفيض مستوى الهشاشة 

  . (Jiang et al, 1999)العظمية
ما إذا كان عل ؤتسالل وناوالنتائج السابقة للأبحاث تدع

في تطوير  منهوالاستفادة على هذا الجهاز يمكن الاعتماد 
القوة الانفجارية لدى اللاعبين بطريقة آمنة دون تعرض 

 التدريباللاعب للإصابات بعيداً عن الجهود المبذولة في 
للعديد من  عب خلالهقد يتعرض اللا الذي ،البليومتري

ولذلك  ،الإصابات الرياضية من شد عضلي أو تمزق عضلي
عية نظرية أنها تطرقت إلى مرجفي تكمن أهمية هذه الدراسة 

ت اللاإرادية اوالاهتزاز البليومتريالتدريب علمية لتفسير 
جاليليو والبحث في تطوير جهاز بجهاز جديد اسمه  ةمثلم

القوة الانفجارية دون حدوث مضاعفات وكذلك إرشاد 
  .ةالمدربين لأهمية كل طريقة على حد

  أهداف الدراسة
  :تهدف هذه الدراسة إلى التعرف على

لتدريب البليومتري على تحسين القوة أثر استخدام ا .1
  .الانفجارية

أثر استخدام تدريب الاهتزازات اللاإرادية على تحسين  .2
 .القوة الانفجارية

التدريب (لمجموعة التجريبية الأولى ا أفراد الفروق بين .3
التدريب (، وأفراد المجموعة التجريبية الثانية )البليومتري

 .ة الانفجاريةفي تحسين القو) الاهتزازي اللاإرادي
  

  فروض الدراسة
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي  .1

والبعدي لصالح القياس البعدي في متغير القوة الانفجارية 
  .لدى المجموعة التي استخدمت التدريب البليومتري

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي  .2
تغير القوة والبعدي لصالح القياس البعدي في م

الانفجارية لدى المجموعة التي استخدمت تدريب 
  .الاهتزازات اللاإرادية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة  .3
، والمجموعة )التدريب البليومتري(التجريبية الأولى 
في  )تدريب الاهتزازات اللاإرادية(التجريبية الثانية 

  .جاريةالقياس البعدي لمتغير القوة الانف
  

  المصطلحات المستخدمة
هو أسلوب تدريبي  :(Plyometric)البليومتري التدريب  -

ستجابة سريعة ايؤدي إلى زيادة القوة الانفجارية ك
لاستطالة العضلات العاملة، وهي طريقة للتدريب 
صممت لتتميز بتخزين واستعمال الطاقة المطاطية في 

المط  الجسم من خلال ظاهرة الحركة الدورانية مع
والتقصير الدوراني، وهذا يعتمد على حقيقة بيولوجية 

أكبر إذا تم  اًأن العضلة يمكنها أن تبذل قوة أو جهدهي 
 Schmidtbleicher, Zatsiorsky and) مطها قبل أن تنقبض

Baltzopoulos, 2002). 
هو عبارة عن جهاز  :(Galileo, 2000)جهاز جاليليو  -

للاإرادية، بهدف تقوية ا اتخاص صمم لإنتاج الاهتزاز
وتحسين مستوى وظيفة الاتزان في الجهاز العصبي، 
ويعتمد على الاهتزازات اللاإرادية لانبساط وانقباض 

  .العضلة بتردد سريع
هو أن  :(Stretch Reflex)رد الفعل المنعكس المطي  -

رسل عبر أعصابها الحسية إشارة الألياف المغزلية ت
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إطالة سريعة في الألياف للعمود الفقري بوجود حالة 
العمود الفقري عند يقوم و ،العضلية التي تندمج فيها

العصب الحركي، بإرسال إشارة عصبية إلى العضلات 
التي تتعرض للإطالة الزائدة السريعة ) الألياف العضلية(

، أي انقباض (Concentric) تقصيريللقيام بأداء انقباض 
ياف يحدث فيه تغير في طول العضلة أو الأل

  . (Kilani, 1989)العضلية
): Stored Elastic Energy(الطاقة المطية المخزونة  -

أن الألياف العضلية التي تتعرض للإطالة الزائدة  تعني
السريعة سوف تخزن معها طاقة مطية تستخدمها في 
العودة ثانية إلى طولها الطبيعي بعد زوال القوة المؤثرة 

  .ةطالالاالتي أدت إلى 
هي عبارة عن  :(Jumping Boxes)ق الوثب صنادي -

صناديق صممت لتنمية القوة الانفجارية لدى اللاعبين 
يجب و .سم 40سم،  30سم،  20 :ولها ارتفاعات مختلفة

على اللاعب أن ينتقل من الأرض إلى الصندوق بسرعة 
من  هنه يجب على اللاعب في حالة نزولاعالية أي 

الأرض ساخنة تحته الصندوق إلى الأرض أن يتصور أن 
حتى يصعد بسرعة عالية فوق الصندوق الآخر دون أن 

الانتقال من الأرض إلى  لدىيفقد سرعته وقوته 
 .وهكذا ،الصندوق

  
  الدراسة إجراءات. 2

  
  منهج الدراسة

التصميم التجريبي  وخدم المنهج التجريبي ذاستُ
) البليومتريالتدريب (للمجموعتين المجموعة الأولى 

ا موكل منه) تدريب الاهتزازات اللاإرادية(ة الثانية والمجموع
أسابيع، لملاءمته طبيعة الدراسة  6ضابطة للأخرى ولمدة 

التي تدور حول مقارنة أثر استخدام الاهتزازات اللاإرادية 
  .والتدريب البليومتري على تحسين القوة الانفجارية

  
  مجتمع الدراسة

الناشئين في  تكون مجتمع الدراسة من لاعبي كرة اليد
مدارس الاتحاد الثانوية للبنين، المسجلين رسمياً ضمن 

- 2002(كشوفات اللاعبين في المدرسة لهذه اللعبة للعام 
  .سنة) 16-15(ضمن الفئة العمرية ) 2003

  
  عينة الدراسة

لاعباً من لاعبي كرة ) 30(بلغ عدد أفراد عينة الدراسة 

ة للبنين ضمن الفئة اليد الناشئين في مدارس الاتحاد الثانوي
سنة، حيث تم اختيارهم بالطريقة العمدية ) 16-15(العمرية 

  :وذلك لتوافر عدد من الشروط اللازمة للدراسة وهي
أن لا يعاني الفرد من المرض أو إصابة تمنعه من ممارسة  - 

  .النشاط الرياضي
ن جميعاً باختبارات الاتزان والثبات وأن ينجح اللاعب -

بدء بالتدريب البليومتري وتدريب اللازمة قبل ال
الاهتزازات اللاإرادية التي تعتبر شرطاً أساسياً لانتقاء 

ن اجتياز اللاعبين لهذه الاختبارات اعينة الدراسة، حيث 
يعني أن العينة قادرة على أداء التدريب البليومتري دون 

 ينجدولالانظر  .نئواللاعبين ناش لأنالتعرض للإصابات 
  ).3(و) 2(

لتزام جميع أفراد العينة بالبرنامج التدريبي الموحد لكرة ا -
اليد في المدرسة باستثناء ما يتعلق في تنمية القوة 

  :الانفجارية، حيث انقسم أفراد العينة إلى
العينة التجريبية الأولى وخضعت للتدريب  •

  .البليومتري
العينة التجريبية الثانية وخضعت لتدريب  •

  .الاهتزازات اللاإرادية
  

  التدريب البليومتري
لاعباً بالوثب من فوق الصناديق ) 15(تم تدريب 

سم،  )30(سم،  )20( :ارتفاعات مختلفة ةالمصممة لذلك بثلاث
سم، حيث يصعد  )50(سم، وعرض ) 40(سم وبطول  )40(

اللاعب في البداية واثباً بالرجلين معاً من الأرض إلى 
سرعة ثم سم بأقصى  )20(ذي الارتفاع الصندوق الأول 

يهبط اللاعب إلى الأرض وبمجرد ملامسة قدمي اللاعب 
للأرض يصعد مرة أخرى واثباً بالرجلين معاً بأقصى سرعة 

سم ثم يهبط إلى الأرض  )30(ذي الارتفاع إلى الصندوق 
مرة أخرى ثم يصعد واثباً بالرجلين معاً بأقصى سرعة إلى 

وهذا  ،سم ثم يهبط إلى الأرض )40(ذي الارتفاع الصندوق 
ثم يعود مشياً إلى الصندوق الأول ويكرر  اواحد اًيعتبر تكرار

تكرارات وهذا يعتبر مجموعة واحدة ويكرر ذلك ) 10(ذلك 
  :العمل كما يلي

  %.40مجموعات في الأسبوع الأول بحمل قدره ) 4(
  %.60مجموعات في الأسبوع الثاني بحمل قدره ) 6(
  %.50دره مجموعات في الأسبوع الثالث بحمل ق) 5(
  %.70مجموعات في الأسبوع الرابع بحمل قدره ) 7(
  %.90بحمل قدره  مجموعات في الأسبوع الخامس) 9(
  %.50بحمل قدره  مجموعات في الأسبوع السادس) 5(
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 .حيث يمثل ارتفاع الصناديق، شدة التدريب
  .يمثل عدد مرات الوثب فوق الصناديق، حجم التدريبو
  .حجم التدريب أيضاًيمثل عدد المجموعات و

الراحة البينية بين الوثب على الصندوق والوثب على 
  .(Schmidtbleicher, 2002) ،)ثوان 6-4( الصندوق الذي يليه

وتمثل  ،)دقائق 5-3(الراحة بين المجموعات كاملة  -
  .الكثافة

  :أما الحمل التدريبي فتم تشكيله كالاتي -
) مرة 30( الصناديق الثلاثةعتبر عدد مرات الوثب فوق ي -

  .للمجموعة الواحدة
  .الحمل التدريبي=عدد المجموعات×مرة 30حيث  -

  .%100 حملاً بنسبةمرة وهذه تقابل  300=  10×  30
  .%90 حملاً بنسبةمرة وهذه تقابل  270=  9×  30
  .%80 حملاً بنسبةمرة وهذه تقابل  240=  8×  30
  .%70 حملاً بنسبةمرة وهذه تقابل  210=  7×  30
  .%60 حملاً بنسبةمرة وهذه تقابل  180=  6×  30
  .%50 حملاً بنسبةمرة وهذه تقابل  150=  5×  30
  .%40 حملاً بنسبةمرة وهذه تقابل  120=  4×  30

وحدات  3أسابيع وبمعدل  6حيث تم تدريب اللاعبين لمدة 
  .تدريبية في الأسبوع الواحد

على اللاعب بأن يهبط ويصعد إلى  التأكيدجب و :ملاحظة -
لصندوق الآخر بأقصى سرعة ودون أي انتظار حتى ا

يحقق اللاعب الهدف المطلوب وهو تنمية القوة 
  .)بأقل زمن ممكنوبأقصى سرعة (الانفجارية 

 على اللاعبين بأن يقوموا بثني الركبتين التأكيدوجب كما 
أثناء الهبوط وذلك لحماية الركب من الإصابة، في  قليلا

د وعدم النظر للأسفل وذلك أثناء الصعوفي ورفع الرأس 
  .أثناء الوثبفي لتجنب السقوط على الوجه 

  
  تدريب الاهتزازات اللاإرادية باستخدام جهاز جاليليو

لاعباً بالاهتزاز اللاإرادي وذلك بالوقوف ) 15(تم تدريب 
 ،للجرعة التدريبية الواحدة) د 5(على جهاز جاليليو ولمدة 

داية وذلك بوضع حيث يقف اللاعب على الجهاز في الب
القدمين على الجهاز حيث يوجد على الجهاز مكان لقدمين 

  ):أخضر، أصفر، أحمر(بعدة ألوان 
يعني رسمة على قاعدة الجهاز باللون : اللون الأخضر

  .الأخضر لقدمين متلاصقتين
يعني رسمة على الجهاز باللون الأصفر : اللون الأصفر

  .لقدمين متباعدتين قليلاً
يعني رسمة على الجهاز باللون الأحمر لقدمين : اللون الأحمر

  .متباعدتين باتساع أكثر من اللون الأصفر
كلما ازداد تباعد المسافة بين القدمين ازدادت صعوبة ف

  .حيث نتحكم هنا بشدة الأداء ،الأداء
جب وقف اللاعب على الجهاز في المكان المناسب بحيث و

عن طريق مفتاح  أن يكون حافي القدمين، وتم تشغيل الجهاز
وهي مدة ) دقائق 5(قت للعمل لمدة ون الجهاز ماللجهاز حيث 

ثابتة وعن طريق المفتاح تم التحكم بسرعة أداء ذبذبات الجهاز 
  .هيرتز 600حتى  10حيث تبدأ ذبذبات الجهاز من 

كلما ارتفعنا بالذبذبة ازدادت شدة الاهتزازات وهذا و
أسابيع  6ريب لمدة يؤدي إلى صعوبة الأداء، حيث تم التد

  :وبمعدل ثلاث جرعات تدريبية في الأسبوع الواحد كما يلي
في الأسبوع الأول تم التدريب بالوقوف على اللون  - 

، )هيرتز 400- هيرتز 200(الأخضر بسرعة من 
  .%40وبحمل قدره 

وفي الأسبوع الثاني تم التدريب بالوقوف على اللون  -
مل قدره وبح هيرتز،) 600-300(الأخضر بسرعة من 

60%.  
وفي الأسبوع الثالث تم التدريب على اللون الأخضر  - 

  .%50هيرتز وبحمل قدره ) 500- 200(بسرعة من 
الأسبوع الرابع تم التدريب على اللون الأصفر وفي  - 

  .%70هيرتز، وبحمل قدره ) 400- 200(بسرعة من 
الأسبوع الخامس تم التدريب على اللون الأصفر وفي  - 

  .%90هيرتز، وبحمل قدره ) 600- 300(بسرعة من 
الأسبوع السادس تم التدريب على اللون الأخضر وفي  - 

  .%50هيرتز، وبحمل قدره ) 500- 200(بسرعة من 
 ،تمثل الألوان الأخضر والأصفر والأحمر شدة التدريبو

ويمثل زمن  ،شدة التدريب أيضاً وتمثل سرعة ذبذبات الجهاز
  .الأداء فوق الجهاز حجم التدريب

  :التدريبي فتم تشكيله وفقاً لما يلي أما الحمل
  .%60- 40من  اللون الأخضر ويمثل حملاً -
  .%90 -70من  اللون الأصفر ويمثل حملاً -
  .%100 بنسبة اللون الأحمر ويمثل حملاً -

 5( ـتز على الجهاز خلال الوتم حساب مجموع الهير
من الدقيقة الأولى وحتى الدقيقة الخامسة فكانت على ) دقائق

  :تاليالنحو ال
  بنسبةوتقابل حملاً ،هيرتز على اللون الأصفر 1900 •

90%.  
  بنسبةوتقابل حملاً ،هيرتز على اللون الأصفر 1500 •

80%.  
  بنسبةوتقابل حملاً ،هيرتز على اللون الأصفر 1200 •
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70%.  
  بنسبةوتقابل حملاً ،هيرتز على اللون الأخضر 1900 •

60%.  
  بنسبةلاًوتقابل حم ،هيرتز على اللون الأخضر 1500 •

50%.  
  بنسبةوتقابل حملاً ،هيرتز على اللون الأخضر 1200 •

40%.  

أن يقف اللاعب على الجهاز في البداية قبل  يعور وقد
في البدء بتشغيل الجهاز ويقوم اللاعب بعمل انثناء بسيط 

الركبتين وذلك لتخفيف الاهتزازات اللاإرادية الصادرة من 
اية العمود الفقري للاعب وذلك لحم ،أثناء الأداءفي الجهاز 

وأيضا لحماية الرأس من الاهتزازات الصادرة   ،من الإصابة
بجانب الجسم والظهر كلتاهما ن اوتكون اليد .من الجهاز

  ).1( رقم مستقيماً والنظر للأمام كما هو موضح بالشكل

  
  .ردود الفعل المطية في العضلات المنبسطة والمنقبضة): 1(الشكل رقم 

  
  )1(قمجدول رال

لتمارين البليومترية والتمارين الاهتزازية للمتغيرات قيد لالمتوسط والانحراف المعياري للقياس القبلي والقياس البعدي بين أفراد المجموعتين 
  .الدراسة

  الدلالة
مستوى 
  الدلالة

  قيمة ت
فرق 

  المتوسطات

 المتوسط الحسابي الانحراف المعياري  معامل الالتواء
مجموعة ال  الاختبار

  البليومترية
المجموعة
 الاهتزازية

  الاهتزازية  ةالبليومتري  الاهتزازية  ةالبليومتري

  الوزن  65.4  62.6  10.74  2.82  0.959-   0.406  2.8  0.976  0.338  غير دال

  1.72  1.77  0.082  0.055  0.230  0.005  0.04  1.71  0.097  غير دال
 الوثب الطويل

  من الثبات

  46.4  47.6  1.84  1.50  0.104  1.242-   1.2  1.95  0.061  غير دال
 الوثب العامودي

  )ابلاكوف(

  11.4  12.0  1.54  2.92  0.814  0.000  0.60  0.702  0.489  غير دال
سمك ثنية الدهن 
  في الفخذ الأيمن

  محيط الفخد  53.28  54.6  12.18  12.20  1.068  1.605  1.4  0.314  0.756  غير دال

  8.20  10.0  1.20  2.17  0.405  0.435  1.8  1.80  0.09  غير دال
ثني الركبتين 

نصفاً 
  )السكوات(

  .2.048حيث قيمة ت الجدولية  ،)α ≥ 0.05(دال عند مستوى * 
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  تكافؤ العينة
  :وقد أوجد التكافؤ بين مجموعتي الدراسة في متغيرات

  .الوزن -
  .الوثب الطويل -
  ).حزام أبلاكوف(الوثب العامودي  -
  .ثنية الدهن في الفخذ الأيمن -
  .ذمحيط الفخ -
  ).ة العضلية لعضلات الرجلينوالق(السكوات  -

تكافؤ بين مجموعتي المدى الى ) 1(رقم جدول الويشير 
 .الدراسة في القياس القبلي

قيم المتوسطات الحسابية ) 1(رقم يبين الجدول 
المحسوبة للقياس القبلي بين " ت"والانحرافات المعيارية وقيمة 

حيث  ،ى الدلالةالمجموعتين وقيمة فرق المتوسطات ومستو
ولمتغير ) 0.976(ر الوزن المحسوبة لمتغي" ت"بلغت قيمة 

وللوثب العامودي باستخدام ) 1.71(الثبات  منالوثب الطويل 
ولمتغير سمك ثنية الدهن في الفخذ ) 1.95) (ابلاكوف(حزام 

ني ولمتغير ث) 0.314( ولمتغير محيط الفخذ) 0.702(الأيمن 
وبالنظر إلى قيمة مستوى  .)1.80) (السكوات(الركبتين نصفاً 

) 0.338(الدلالة للمتغيرات السابقة نجد أنها على الترتيب 
للوثب ) 0.061(لمتغير الوثب الطويل و) 0.097(للوزن و

سمك ثنية ل) 0.489(و) ابلاكوف(حزام  باستخدامودي العام
لمحيط الفخذ والقيمة  )0.756(الدهن في الفخذ الأيمن، و

وتعتبر جميع  .)السكوات(الركبتين نصفاً  لمتغير ثني) 0.09(
هذه القيم غير دالة من الناحية الإحصائية لأن جميع قيم 

ولأن جميع قيم ت الجدولية ) 0.05(مستوى الدلالة أكبر من 
  .مما يدل على تكافؤ أفراد المجموعتين) 2.048(أقل من 

كما يبين هذا الجدول قيم معامل الالتواء للمجموعتين في 
حيث يتضح أن قيم معاملات الالتواء قد  ،القبلي القياس

لاختبار  1.068لاختبار الوثب الطويل و 0.23بين (انحصرت 
للمجموعة الاهتزازية بينما انحصرت هذه القيم ) محيط الفخد

لاختبار محيط  1.605لاختبار الوثب الطويل و 0.005(بين 
على سوية وهذه القيم تدل  البليومتريةلمجموعة التمارين ) الفخد

  .3 ±التوزيع لهذه العينة حيث انحصرت هذه القيم بين 
  

  أدوات الدراسة
  :استخدمت الأدوات والاختبارات التالية

 متر قياسو ،الميزان الطبي لقياس الوزن بالكيلو غرام -
  .صافرةو ساعة توقيتو

) سم 40سم،  30سم،  20( :صناديق بارتفاعات مختلفة -
  .)سم 50(، وبعرض )سم 40(وبطول 

  ).الاهتزازات اللاإرادية(و يجهاز جاليل -
  .حزام أبلاكوف -
  .ملقط لقياس سمك الدهن -
  .حديدي وأثقال بأوزان مختلفة قضيب -
استمارة تسجيل القياسات لكل لاعب لاختبارات التوازن  -

  .والثبات
استمارة تسجيل القياسات لكل لاعب للاختبارات قيد  -

 .الدراسة
  

  )2(رقم جدول ال
  .وازن والثباتبعض اختبارات الت

  
  :الاختبار الأول

  .الحجل لتحقيق مسافة - 
  .لوقوف معتدلاً منتصباً على قدم واحدةا .1
  .ثني مفصل الحوض والفخد والركبة للرجل المرفوعة .2
  .الصمود في هذا الوضع مدة عشر ثوان .3
ملاحظة البقاء في هذا الوضع بأقل ما يمكن من الاهتزاز أو  .4

  .الانحراف الجانبي
  :لثانيالاختبار ا

، هذا الوضع مناسب لاستخدامه مع كافة )قرفصاء برجل واحدة(
  .المراحل السنية

مفاصل الكاحل والحوض بما فيها الثني الكامل للرجل  ؛القرفصاء .1
  .والركبة

  .الصمود في هذا الوضع مدة عشر ثوان في وضع الثني الكامل .2
ملاحظة المقدرة على البقاء في هذا الوضع بأقل ما يمكن من  .3

  .لاهتزاز أو الانحراف الجانبيا
الحذاء لاختبار  انتعالدون ويجب أن يتم تنفيذ الاختبارات : ملاحظة

  .توازن القدم
  

  )3(رقم جدول ال
  .اختبارات الوثب التوازني للتوازن

  
  :الاختبار الأول

  .مدة عشر ثوان الحجل مسافة قصوى مع الصمود في الهبوط .1
عمل مقارنة بين المسافة التي حققتها الرجل اليمنى والمسافة التي  .2

  .حققتها الرجل اليسرى
  .التأكد من القدرة على الصمود في وضع الهبوط مدة عشر ثوان .3
  .التأكد من أن الهبوط قد تم مع ثني جميع المفاصل للطرف السفلي .4

  :الاختبار الثاني
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  ):بأقصى جهد ممكن للوث(اختبار تكرار الوثب 
  .الوثب لأعلى ولأسفل بأسرع ما يمكن لمدة ثلاثين ثانية .1
ملاحظة مقدرة اللاعب على سرعة التحول من حالة  .2

المركزية إلى حالة ) للأسفل) (Eccentric(اللامركزية 
)Concentric) (الذي يستغرقه - ويدل الوقت الطويل). للأعلى

على المستوى  - لاعب ما لدى الانتقال من حالة إلى أخرى
  .المتدني للقوة اللامركزية

ة البداية ضعيملاحظة عدد من اللاعبين الذين ينحرفون عن و .3
والثبات ) Balance(الأصلية، ويدل الانحراف على التوازن 

)Stabilization (الضعيفين.  
  .حساب عدد مرات الوثب التي تحققت .4

الحذاء لاختبار  انتعاليجب أن يتم تنفيذ الاختبارات دون  :ملاحظة
  .ازن القدمتو

  
  ومتغيراتها الدراسةاختبارات . 3

  
  المتغير المستقل

  :اشتمل على تدريبات لتحسين القوة الانفجارية
  .التدريب البليومتري: أولاً
  .تدريبات الاهتزازات اللاإرادية: ثانياً

  

  المتغير التابع
  .الوزن .1
  .الوثب الطويل من الثبات .2
  ).حزام أبلاكوف(الوثب العامودي  .3
  ).السكوات(عن الكتفين  رفع الثقل .4
 .سمك ثنية الدهن في الفخذ الأيمن .5
  .محيط الفخذ .6
  

  ثبات الاختبارات
التأكد العلمي  بغيةمن أجل حساب ثبات الاختبارات 

تم  ،الإحصائي من صلاحيتها للتطبيق على عينة الدراسة
عينة عشوائية من مجتمع الدراسة الأصلي تم  اختبار

) 10(وذلك بعدد ، لدراسةاستبعادهم فيما بعد من عينة ا
لاعبين طبقت عليهم الاختبارات باستخدام أسلوب تطبيق 

وذلك بفاصل زمني قدره أسبوعان  ،الاختبار وإعادة تطبيقه
وذلك كما هو موضح في  ،بين القياس الأول والقياس الثاني

الذي يشير إلى المتوسط الحسابي ، )4(رقم  جدولال
باط بين التطبيق الأول والانحراف المعياري ومعامل الارت

  .ومستوى الدلالة ،والتطبيق الثاني

  )4(رقم  جدولال
  .)30= ن ( معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لإيجاد ثبات الدراسة

  

  مستوى الدلالة
معامل 
  الارتباط

 المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري
  الاختبار

 الأولالتطبيق الثانيلتطبيقا الأولالتطبيق  التطبيق الثاني

0.026*  0.768  0.048  0.102  1.98  2.00  
الوثب الطويل من 

  الثبات

0.003**  0.892  4.71  4.06  55.25  56.25  
  الوثب العامودي

  )ابلاكوف(

0.045*  0.717  0.707  1.06  11.75  11.37  
سمك ثنية الدهن في 

  الفخذ الأيمن

  حيط الفخذم  54.00  53.75  8.78  7.04  0.974  **0.001

0.043*  0.722  0.64  .092  8.87  8.00  
ثني الركبتين نصفاً 

  )السكوات(
)α ≥ 0.05(.  

  
يبين هذا الجدول قيم المتوسطات الحسابية والانحرافات 

وقيمة ) Test-Retest( هالمعيارية لتطبيق الاختبار وإعادة تطبيق
ى وبالنظر إل ،للمتغيرات قيد الدراسة )بيرسون(معامل الارتباط 

) α ≥ 0.05(قيم معامل الارتباط ومستوى دلالته عند مستوى 

نجد أن أعلى قيمة لمعامل الارتباط كانت لمتغير محيط الفخذ 
متغير لثم  ،)0.001(وبمستوى دلالة ) 0.974(حيث بلغت 

وبمستوى ) 0.892( بمعامل ارتباط) ابلاكوف(الوثب العامودي 
الثبات حيث بلغ  متغير الوثب الطويل منلثم ) 0.003(دلالة 
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متغير لثم ) 0.026(بمستوى دلالة ) 0.768( معامل الارتباط
) 0.722( رتباطابمعامل ) السكوات(ثني الركبتين نصفاً 

نية الدهن متغير سمك ثجاء وأخيرا  ،)0.043( بمستوى دلالةو
 وبمستوى دلالة) 0.717(غ اط بلفي الفخذ الأيمن بمعامل ارتب

القيم دالة إحصائيا مما يدل على  وتعتبر جميع هذه .)0.045(
  .ثبات هذه الاختبارات وصلاحيتها للتطبيق على عينة الدراسة

  
  راءاتـالإج

الفترة الواقعة ما في إجراء دراسة استطلاعية تم 
  :؛ هدفت إلى ما يلي)23/3- 18/3(بين
التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في  •

  .القياس
اليليو المستخدم في التجربة التأكد من سلامة جهاز ج •

  .والتعرف على كيفية استخدامه
تدريب المساعدين على كيفية إجراء القياسات في ظل  •

 .الظروف والفترة الزمنية المطلوبة
قام الباحثان بعمل اختبارات لقياس مدى الاتزان والثبات  •

قبل إجراء الاختبارات ) عينة الدراسة(لدى اللاعبين
مدى القوة الأساسية لدى اللاعبين  وذلك لتحديد ،القبلية

يتم استثناء الناشئين وذلك لحمايتهم من الإصابة، حيث لم 
 .أحد من اللاعبين المختارين

قام الباحثان بإجراء الاختبارات القبلية لعينة الدراسة  •
في الساعة الثالثة مساء في كلية  27/3/2003بتاريخ 

  .التربية الرياضية بالجامعة الأردنية
لت هذه المرحلة على مرحلة تطبيق التدريب اشتم •

حيث تم  ،البليومتري والتدريب الاهتزازي اللاإرادي

وحدات ) 3(وبواقع  ،تطبيق التدريبين لمدة ستة أسابيع
-10إلى  2003-3- 29ن استمرت م ،تدريبية أسبوعية

تدريبية ) وحدة 18(حيث اشتمل البرنامج على  5-2003
  :التجريبية لكل مجموعة من مجموعات البحث

تطبق التدريب البليومتري على : المجموعة الأولى •
  .ملاعب مدارس الاتحاد الثانوية للبنين

اللاإرادية  يةالاهتزاز اتتطبق التدريب: المجموعة الثانية •
طيلة فترة إجراء التجربة في المركز التخصصي 

  .جبل عمان/ للمفاصل والعلاج الطبيعي
  

  إجراء الاختبارات البعدية
التدريب (الانتهاء من فترة تطبيق البرنامجين بعد 

 ناقام الباحث) البليومتري والتدريب الاهتزازي اللاإرادي
 ،بالاستعانة بنفس الأفراد المساعدين في القياس القبلي

وللحصول على أدق النتائج تم التأكيد على أن يقوم كل فرد 
اس اس نفس الاختبار الذي قام بتطبيقه في القيمساعد بقي

في كلية التربية ) 2003-5-12(خ قبلي وذلك بتاريلا
  .الرياضية بالجامعة الأردنية

  
  جـالنتائ عـرض. 3

  
  الفرضية الأولى) 1(

تنص على أن التدريب البليومتري له تأثير ذو دلالة 
و للتحقق من صحة . إحصائية على تحسين القوة الانفجارية

ي وقيمة والانحراف المعيارالمتوسط  استخدمهذه الفرضية 
  .يوضح ذلك) 5(رقم والجدول  ،للعينات المرتبطة) ت(

 
  )5( جدول رقمال

  المحسوبة ومستوى الدلالة بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات الدراسة ) ت(الانحراف المعياري وقيمة المتوسط و
  .)15= ن . (لمجموعة التمارين البليومترية

  الدلالة
مستوى 
  الدلالة

  قيمة ت
فرق 

  متوسطاتال

 المتوسط الانحراف المعياري
وحدة 
  القياس

القياس  الاختبار
 البعدي

القياس
 القبلي

القياس
 البعدي

القياس
 القبلي

  الوزن  كغم  62.6  63.2  2.82  3.62  0.6  1.939  0.073  غير دال

  م  1.77  2.22  0.055  0.30  0.45  5.787  *0.001  دال للبعدي
الوثب الطويل من 

  الثبات

  سم  47.6  56.8  1.50  2.80  9.2  11.587  *0.001  بعديدال لل
الوثب العامودي 

  )ابلاكوف(

  ملم  12.0  10.66  2.92  1.71  1.33  1.883  0.081  غير دال
سمك ثنية الدهن في 

  الفخذ الأيمن



  2006، 2، العدد 33، العلوم التربوية، المجلّد دراسات

- 411 -  

  محيط الفخذ  سم  54.60  54.0  12.20  4.34  0.6  0.231  0.820  غير دال

  كغم  10.0  10.8  2.17  1.89  0.8  3.055  *0.009  دال للبعدي
  ثني الركبتين نصفاً

  )السكوات(
  .2.048حيث قيمة ت الجدولية ) α ≥ 0.05(دال عند مستوى 

  
يبين هذا الجدول قيم المتوسطات والانحرافات المعيارية 

المحسوبة بين القياسين " ت"وقيمة فرق المتوسطات وقيمة 
 وبالنظر إلى .القبلي والبعدي لمجموعة التمارين البليومترية

) 1.939(المحسوبة للمتغيرات نجد أنها قد بلغت " ت"قيمة 
ولمتغير  ،وهي قيمة غير دالة) 0.073(للوزن بمستوى دلالة 

) 0.001(بمستوى دلالة ) 5.787(الوثب الطويل من الثبات 
 ،)α ≥ 0.05حيث (وهي قيمة دالة لصالح القياس البعدي 

دلالة بمستوى ) 11.587(وبالنسبة لمتغير الوثب العمودي 
أما بالنسبة  .وهي قيمة دالة لصالح القياس البعدي) 0.001(

" ت"لمتغير سمك الدهن في الفخذ الأيمن فقد بلغت قيمة 

وهي قيمة غير ) 0.081(بمستوى دلالة ) 1.883(المحسوبة 
وهي ) 0.820(بمستوى دلالة ) 0.231(ولمحيط الفخذ  ،دالة

) السكوات( ر ثني الركبتين نصفاًمتغيلو ،قيمة غير دالة
وهي قيمة دالة لصالح ) 0.009(بمستوى دلالة  )3.055(

  .اس البعديالقي
  الفرضية الثانية) 2(

التدريب باستخدام الاهتزازات اللاإرادية له تأثير ذو دلالة 
للإجابة على هذه  .إحصائية على تحسين القوة الانفجارية

، المتوسطات، والانحرافات المعيارية تم استخدامالفرضية، 
  .يوضح ذلك) 6(رقمللعينات المرتبطة والجدول ) ت(واختبار 

  
  )6( جدول رقمال

  المحسوبة ومستوى الدلالة بين للقياسين القبلي والبعدي لمتغيرات الدراسة) ت(المتوسط والانحراف المعياري وقيمة 
  .)15= ن (لمجموعة تمارين الاهتزازات اللاإرادية 

  

  الدلالة
مستوى 
  الدلالة

  قيمة ت
فرق 

  المتوسطات

 المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري
وحدة 
  القياس

القياس   الاختبار
  البعدي

القياس
 القبلي

القياس
 البعدي

القياس
 القبلي

  الوزن  كغم  65.4  65.0  10.74  10.64  0.4  1.07  0.301  دال غير

  م  1.72  1.76  0.082  0.14  0.032  0.683  0.506  دال غير
الوثب الطويل من 

  ثباتال
دال 
  للبعدي

  سم  46.4  50.8  1.84  6.62  4.4  2.76  *0.015
  الوثب العامودي

  )ابلاكوف(

  ملم  11.4  10.53  1.54  0.63  0.86  1.89  0.078  دال غير
سمك ثنية الدهن في 

  الفخذ الأيمن
  محيط الفخذ  سم  53.28  53.2  12.18  4.55  0.08  0.792  0.441  دال غير

  كغم  8.2  8.8  1.20  1.01  0.6  1.09  0.294  دال غير
  ثني الركبتين نصفاً

  )السكوات(
)α ≥ 0.05(.  

  .2.048حيث قيمة ت الجدولية  ،)α ≥ 0.05(دال عند مستوى * 
  

المعيارية يبين هذا الجدول قيم المتوسطات والانحرافات 
بين القياسين القبلي والبعدي " ت"قيمة وقيمة فرق المتوسطات و

وبالنظر إلى  .ى الدلالةلمجموعة التمارين الاهتزازية ومستو
المحسوبة " ت"نجد أن قيمة ) قيمة ت(القيم الواردة في الجدول 

وهي قيمة  )0.301(بمستوى دلالة ) 1.07(لمتغير الوزن هي 

بمستوى دلالة ) 0.683(وللوثب الطويل  ،غير دالة إحصائياً
وهي قيمة غير دالة إحصائياً، وللوثب العامودي ) 0.506(
وهي قيمة دالة ) 0.015(بمستوى دلالة  )2.76( )ابلاكوف(

بمستوى ) 1.89(سمك الدهن في الفخذ الأيمن لاحصائياً، و
بمستوى دلالة ) 0.792(ولمحيط الفخذ  ،)0.078(دلالة 
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). 0.294(بمستوى دلالة ) 1.09(ولمتغير السكوات  ،)0.441(
وكذلك عند ملاحظة مستوى الدلالة نجد أن جميع قيم ت 

من الناحية الإحصائية حيث أنها أكبر من  السابقة غير دالة
مودي حيث بلغت قيمة اإلا في متغير الوثب الع) 0.05(القيمة 
 ≤ α(ن احيث ) 0.05(وهي قيمة أقل من ) 0.015(الدلالة 

قد كانت هذه يمة دالة إحصائيا لهذا المتغير ووهي ق ،)0.05
  .الدلالة لصالح القياس البعدي

  الفرضية الثالثة )3(
روق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة توجد ف

، والمجموعة البليومتريالتدريب (التجريبية الأولى 
للاجابة  ).التدريب الاهتزازي اللاإرادي(التجريبية الثانية 

المتوسطات والانحرافات  تم استخدامهذه الفرضية  نع
) 7(رقم جدول الللعينات المستقلة، و) ت(المعيارية وقيمة 

  .يوضح ذلك
  

  )7(رقمجدول ال
  المحسوبة للقياس البعدي) ت(والانحراف المعياري وقيمة المتوسط 

  .)30= ن (بين المجموعتين للمتغيرات قيد الدراسة 
  

  الدلالة
 مستوى
  الدلالة

  قيمة ت
 فرق

  تالمتوسطا

 المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري
وحدة 
  القياس

التدريب   الاختبار
  البليومتري

التدريب
الاهتزازي 
 اللاإرادي

التدريب 
  البليومتري

التدريب
الاهتزازي 
 اللاإرادي

  الوزن  كغم  65.0  63.2  10.64  3.62  1.8  0.62  0.54  غير دال
  الوثب الطويل  م  1.76  2.22  0.14  0.30  0.46  5.36  0.0001  دال
  الوثب العامودي  سم  50.8  56.8  6.62  2.80  6.0  3.23  0.0003  دال

  سمك الدهن  ملم  10.53  10.66  0.63  1.71  0.13  0.282  0.133  غير دال
  محيط الفخذ  سم  53.2  54.0  4.55  4.34  0.8  1.723  0.096  غير دال

  كغم  8.80  10.8  1.01  1.89  2.00  3.60  *0.001  دال
ثني الركبتين 

  )تالسكوا(نصفاً 
  .2.048حيث قيمة ت الجدولية ) α ≥ 0.05(دال عند مستوى * 
  

  
المتوسطات والانحرافات المعيارية  يبين هذا الجدول قيم

ومستوى دلالتها بين ) ت(وقيمة فرق المتوسطات وقيمة 
) مجموعة تمارين الاهتزازات اللاإرادية(المجموعتين 

ويظهر  .في القياس البعدي) مجموعة التمارين البليومترية(و
من الجدول أن الفروقات الدالة إحصائياً كانت لصالح مجموعة 

في متغيرات الوثب ) α ≥ 0.05(حيث  ومتريةالبليالتمارين 
بمستوى دلالة ) 5.36) (ت(الطويل من الثبات حيث بلغت قيمة 

وهي قيمة دالة إحصائياً، ولمتغير الوثب العمودي ) 0.0001(
وهي قيمة ) 0.0003(ومستوى دلالة ) 3.23(بقيمة ) ابلاكوف(

) 3.60) (السكوات(دالة إحصائياً، ولمتغير ثني الركبتين نصفاً 
، بينما لم تكن الفروق بين المجموعتين )0.001(بمستوى دلالة 

دالة إحصائياً في كل من الوزن وسمك ثنية الدهن ومحيط 
المحسوبة لهذه المتغيرات على ) ت(الفخذ حيث بلغت قيمة 

بمستوى ) 0.282(و) 0.54(دلالة بمستوى ) 0.62(الترتيب 
  ).0.096(دلالة بمستوى ) 1.723(و) 0.133(دلالة 

  
  جـة النتائـمناقش. 4

  
ستخدام التدريب اهدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر 

ومن خلال  ،على تحسين القوة الانفجارية البليومتري
نجد أن الدلالة ) 5(رقم المعلومات والنتائج المبينة في الجدول 

كانت لصالح القياس البعدي في متغيرات الوثب الطويل 
  ).السكوات(ي الركبتين نصفاً وثن والوثب العامودي

 نتيجةن هذه الدلالة تعود إلى التطور في القوة الانفجارية ا
تطبيق التدريب البليومتري الذي أدى إلى زيادة رد الفعل 
المطي بالعضلات، وكذلك أدى إلى زيادة الطاقة المطاطية 

تعمل  البليومتريةتدريبات الن االمخزونة بالعضلات، حيث 
أثناء أداء المهمة الحركية في حالة في ة على وضع العضل

اطالة سريعة فجائية مباشرة قبل أداء المهمة الحركية، وهذه 
وهذا يعود  ،الإطالة السريعة ينتج عنها انقباض عضلي أقوى
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إلى اطالة الأجسام المغزلية ورد فعل الاستطالة، وهذا التغير 
ل في شكل المغازل العضلية يجعلها ترسل اشارة إلى الحب

الشوكي ليرسل اشارة إلى العضلة فتنقبض وبالتالي يقصر 
ويعتمد النجاح فيها بشكل كبير على قدرة العضلة أو  ،طولها

العضلات على اخراج أقصى قوة وبأسرع زمن ممكن 
باستخدام الانقباض التقصيري الذي يسبقه الانقباض التطويلي، 

رين تستخدم مان الكفاءة الميكانيكية تزداد عند استخدام تاحيث 
إلى تحويل  التدريب البليومتريؤدي ؛ إذ يدورة المط والتقصير

وهذه النتيجة تتفق مع . الطاقة الكيميائية إلى عمل ميكانيكي
عديد من الدراسات السابقة التي اجريت على التدريب ال

عادل  ها دراسات أجراهان، وموكانت نتائجها ايجابية البليومتري
وأبو الطيب  )1989( والأحمد) 2000a(الكيلاني و) 1993(
  ).1987(ه ؤبيدي وزملاو) 1999(أبو عريضة و )2000(

، الى Cittrio, 1974) (Cavanga andيشير كفانجا وسيتريو و
أن مط العضلة لفترة قصيرة جداً في حالة عمل يغير خصائص 

مما يؤدي بهذه العضلة إلى أن يزيد  ،مطاطية لتلك العضلةال
للاحقة، إذن يبدو هذا وكأن العضلة في هذه شغلها في المرحلة ا

الحالة تخزن طاقة خلال الانقباض التطويلي تقوم باستعادتها 
  .في الانقباض التقصيري

رين ب الذي يـؤدي تمإلى أن اللاع (Thys, 1972)كما يشير 
يحتاج لتوفير استهلاك الأوكسجين  ،انثناء الركبة بتكرار معين

ن التوقف اكما  ،ة أخرى إلى أعلىإذا اتبع حركة الانثناء بحرك
ن الزمن اعن الحركتين ينتج عنه استهلاك للأوكسجين حيث 

سمح يالمستغرق بين مرحلة الانقباض التطويلي والتقصيري 
ن يساهمان يبتخزين الطاقة في العضلة الممطوطة أو الوتر اللذ

  .تحسين كفاءة الحركةإلى بالتالي مما يؤدي في الحركة للأعلى 
وكيلاني  (1999)وأبو عريضة  (1989) مدحالأويشير 

(Kilani, 2000a)  وآخرون وفاتورز(Fatouros et al., 2000) 
 التدريبإلى وجود تحسن في مسافة الوثب العامودي بعد أداء 

إلى أن ضرورة  (2002)وتوصل أبو الطيب . البليومتري
ين البليومتري قد أثرت تأثيراً إيجابياً في تحس التدريباستخدام 

  .الانجاز الرقمي لدى متسابقي الوثب الطويل
التي تؤكد أن  ،وقد تحققت الفرضية الأولى لهذه الدراسة

التدريب البليومتري له تأثير ذو دلالة إحصائية على تحسين 
  .القوة الانفجارية

ستخدام اإلى معرفة أثر كذلك وهدفت هذه الدراسة 
ومن  .فجاريةالاهتزازات اللاإرادية على تحسين القوة الان

) 6(رقم القيم الواردة في الجدول خلال استعراض النتائج و
فإنه لم تكن هناك فروق دالة إحصائياً للمتغيرات قيد الدراسة 

حيث  ،باستخدام هذا التدريب إلا في متغير الوثب العامودي

كانت هذه الدلالة لصالح و ،سم )4.4(بلغ فرق المتوسطات 
سن باستخدام التمارين الاهتزازية قيم التحإن  .القياس البعدي

ن تأثير البرنامج باستخدام تمارين الاهتزازات لأ ةبسيط تكان
اقتصر على متغير الوثب  اذ ؛اللاارادية كان محدودا جدا

ن التطور في الوثب العامودي قد يعود إلى اكما العامودي، 
تعزيز الانعكاسات العصبية في العضلات المغزلية لأن عمل 

يليو الاهتزازي يؤدي إلى استثارة النهايات العصبية جهاز جال
مما يؤدي إلى زيادة  ،في مغازل العضلة بشكل سريع

ن ا ، خاصةالاستقطاب للوحدات الحركية بشكل لا إرادي
 يقومو ،الشخص يقف على الجهاز بثني خفيف للركبتين

الجهاز بالتأثير على العضلات المادة للرجلين بشكل اهتزازي 
نى مط العضلات المادة لمفاصل الركبتين بمع ؛سريع

والحوض والكاحل ثم تنقبض تلك العضلات المادة بشكل 
سريع ومتعاقب من وضع أقرب إلى وضع الاستعداد في 

مما يؤكد استفادة  ،المرحلة التحضيرية للوثب العامودي
عزز دلالة  وهذا ،القوة الانفجارية من تطويرالمجموعة 

ن عدم وجود دلالات اكما  ،متغيرالقياس البعدي في هذا ال
إحصائية في بقية المتغيرات قد يكون مرده عدم استخدام مدى 

أثناء الاهتزازات مما يؤكد حقيقة خصوصية في حركي واسع 
ويمكن أن يسهم ذلك في الاستفادة من الطاقة المطية  ،التدريب

بشكل أفضل مع رد الفعل المطي كما حصل في التدريبات 
 (Spitzenpfeil, 1997) إليه أشار ا يتفق مع ماذهو .البليومترية

، وتحسين %40يمة الانقباض الثابت بنسبة تحسين ق عن
الحث والتنبيه إلى ذلك  اوعز% 75-25مسافة الوثب بنسبة 

  .الزائد للخلايا العصبية
ع معدل الـقـفز إلى ارتفا (Bosco, 2000)وأشار بوسكو 

أما  .جهاز العصبيغير سريع في أداء المما يوحي بحصول ت
بخصوص الفرضية الثانية وبحدود هذه الدراسة فقد أثر 

) هتزازات اللااراديةتدريب الا(ليو التدريب باستخدام جهاز جالي
بمعنى أن هذه الدراسة أعطت  ؛على متغير الوثب العامودي

  .دعماً جزئياً لهذه الفرضية
إلى التعرف على الفرق بين أيضاً وهدفت هذه الدراسة 

وأفراد ) التدريب البليومتري(راد المجموعة التجريبية الأولى أف
في ) تدريب الاهتزازات اللاإرادي(المجموعة التجريبية الثانية 

  .تحسين القوة الانفجارية
فقد ) 7(ومن خلال استعراض النتائج في الجدول رقم 

ظهرت فروق دالة إحصائياً لمتغير الوثب العامودي والوثب 
ر بوضوح إلى تحسن وتطور القوة مما يشي ،الطويل

الانفجارية وبخاصة ضمن أفراد مجموعة التمارين 
وتفسر هذه النتيجة بأن التمارين البليومترية هي  .البليومترية
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حيث يعزز التدريب  ،تمارين إرادية لتقوية وتطوير العضلات
البليومتري تحمل العضلة لاحمال الإطالة المتزايدة، وهذا 

تطوير الكفاءة لدورة الانقباض في حركة التحمل يعمل على 
العضلة في مرحلة الانقباض التطويلي ليتم اختزان قدر أكبر 

عاد يمن الطاقة المطية داخل العضلة، وهذه الطاقة المختزنة 
إلى جانب (استخدامها في مرحلة الانقباض التقصيري التالية 

، إلى زيادة قوتها مما يؤدي) المنعكسات العصبية في العضلة
ويعتمد هذا على الزمن الذي تستغرقه للانتقال من حالة 

ا إلى أن العنصر نر هاويش ،الاطالة إلى حالة الانقباض
الأساسي في التدريب البليومتري هو معدل الإطالة الذي يحدد 

يؤدي إلى تحويل الطاقة الكيميائية واستخدام الطاقة المطية، 
إلى أن ) 2000(إلى عمل ميكانيكي، حيث أشار الكيلاني 

 إلى تطوير القوة الانفجارية لأنهؤدي يالبليومتري  التدريب
عزز استخدام المنعكسات العصبية وكذلك مطاطية العضلة ي

 (Cavanga et al., 1974) ورفاقه اجفي آن واحد، ويشير كافان
  .إلى تخزين الطاقة المطي تعزىإلى أن الزيادة في الطاقة 

ن الزمن المستغرق بين إلى أ (Thys, 1972)وأشار ثيز 
مرحلة الانقباض التقصيري والتطويلي تسمح بتخزين الطاقة 

ن يساهمان في الحركة يفي العضلة الممطوطة أو الوتر اللذ
للأعلى، وبالتالي فإن الشغل المبذول في رفع الجسم يتم عن 
طريق ارتداد المركبات المطاطية مما يؤدي إلى تحسين 

ع ما كان يؤديه اللاعبون من وهذا يتفق م .كفاءة الحركة
  .نمط حركي

الاهتزازات اللاإرادية  تمارين لا  تمريناتن احين في 
إرادية وذلك حسب ما توصلت إليه النتائج لأن اللاعب 
يستسلم فيها لاهتزازات الجهاز دون أية مشاركة عصبية 

ولذلك وعند العودة إلى الجدول  ،عضلية إرادية إيجابية منه
يشير  )السكوات(متغير ثني الركبتين نصفاً  نجد أن) 7(رقم 

إلى وجود فروق دالة إحصائياً لصالح مجموعة التمارين 
وهذا المتغير مقياس واضح لتطوير القوة  ،البليومترية

العضلية، وذلك بفعل الاستفادة من رد فعل الاستطالة وزيادة 
مطاطية العضلة باستخدام التمارين التي تستخدم دورة المط 

  .صير وبالتالي زيادة القوة الانفجارية لدى اللاعبينوالتق
لتمارين البليومترية في لأهمية  فإن هناكوبناء على ما سبق 

تحسين القوة الانفجارية لأنها تعمل على تنمية جميع عناصر 
حيث يتم تخزين الطاقة  ،أثناء الانقباضفي العضلة العاملة 

تحمل العضلة ذلك زز المطية التي يعاد استخدامها فيما بعد ويع
قلل نكفاءة العضلة، وهنا لا  يزيدوبالتالي  ،للمنعكسات العصبية

من أهمية التمارين الاهتزازية باستخدام جهاز جاليليو ولكن 
اللاعب على الجهاز يكون أقل في العادة من ممارسة  تكيف

بين الاستفادة كما ان الجمع . التمارين بشكل طوعي أو إرادي
لمطي واستخدام الطاقة المطية مع تعزيز من رد الفعل ا

الانقباض بالعمل الإرادي يؤدي إلى محاكاة الحركة الحقيقية 
  .وخصوصية الأداء

ن التدريب البليومتري يؤثر بصورة أكبر على متغير ا
نفجارية عند لاوعلى تحسين مستوى القوة ا الانفجاريةالقوة 

ويل من والوثب الط ،)أبلاكوف(متغيرات الوثب العامودي 
وبمقارنة النتائج بين  .)السكوات(الثبات، وثني الركبتين نصفاً 

والتدريب باستخدام الاهتزازات اللاإرادية  البليومتريالتدريب 
أكثر فاعلية ويؤثر على تحسين يعد  البليومتريالتدريب  فإن

القوة الانفجارية احصائياً لدى المجموعة التي استخدمت 
  .التمارين البليومترية

  
  اتـالاستنتاج. 5

  
في ضوء أهداف الدراسة ومن خلال عرض النتائج 

  :صل إلى الاستنتاجات التاليةم التوومناقشتها فقد ت
ن استخدام التدريب البليومتري له تأثير ذو دلالة ا .1

احصائية على تحسين القوة الانفجارية لمتغيرات الوثب 
وثني الركبتين نصفاً  ،الطويل، والوثب العامودي

وقوة عضلات الرجلين باستخدام  ،)واتالسك(
س البعدي بينما لم تكن هناك لصالح القيا ،الديناموميتر

  .فروق ذات دلالة احصائية على باقي المتغيرات
 اًن استخدام التدريب الاهتزازي اللاإرادي، أظهر فروقا .2

ذات دلالة إحصائية على متغير الوثب العامودي، بينما لم 
  .صائية على باقي المتغيراتتظهر فروق ذات دلالة إح

ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعتين  ظهرت فروق .3
ولصالح مجموعة التدريبات البليومترية في متغيرات 

وثني الركبتين نصفاً  ،والوثب العامودي ،الوثب الطويل
، وقوة عضلات الرجلين باستخدام )السكوات(

حصائية الديناموميتر، بينما لم تظهر فروق ذات دلالة إ
  .على باقي المتغيرات

  
  اتـالتوصي. 6

  
  :بما يلين ثاالباح ىوصيفي ضوء استنتاجات الدراسة 

اعتماد التدريبات البليومترية قيد الدراسة في تنمية القوة  .1
  .الانفجارية

في تطوير ن تمارين الاهتزازات اللاارادية الاستفادة م .2
  .الوثب العامودي
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ات عمرية أخرى دراسات أخرى مشابهة على فئ إجراء .3
  .بهدف تدعيم نتائج هذه الدراسة

إجراء مقارنات أخرى بين أسلوب التدريب البليومتري  .4

  .وأساليب تدريبية أخرى، لتنمية القوة الانفجارية
تحسين القوة الانفجارية  فيالتحقق من فائدة جهاز جاليليو  .5

  .بإجراء دراسات تتبعية لفترة زمنية أطول
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The Development of Explosive Strength through Involuntarily Vibrations and 
Plyometric Training 

 

Hashem A. Kilani and Haya M. Al-Qatami * 

 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to investigate the effect of the involuntary vibrational and the plyometric 
exercises routine on developing explosive strength, and to compare the results of the two routines. Thirty 
(30) handball players, aged (15-16 yrs.) were selected from Al-Ittihad secondary schools and were divided 
into two equal experimental groups which served as the subjects of this study; the plyometric exercise group 
and the vibrational exercise group (using Galileo apparatus). Weight, standing long jump, vertical jump, half 
squat, thigh circumference and skinfold of the right leg thigh were measured for all subjects before and after 
the two months training routine. Results indicated that there is an effect of using plyometric exercises on 
standing long jump, vertical jump, half squat and leg muscles force. However, the only statistical significant 
effect of the vibration routine was seen only on the vertical jump variable. It was suggested that plyometric 
exercises are still the best routine in developing explosive strength especially for athletes. Nevertheless, the 
involuntary vibration routine needs further research using different subjects and longer time duration to 
strengthen the explosive strength as it was acheived by the plyometric one. 
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